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                          چکیده   
استحکام ذهني اغلب  اساسبي ببراي ایبراي وردربي در 
سطح بالا مطرح رده است. هدف پژوهش حاضر بررسبي 

هاي روانشبناختي ببر بخشي یک دوره تمرین مهارت اثر
پبژوهش  استحکام ذهني در دوندگان سرعت نخببه بب.د.

آدمب.ن و تجربي و با اسبتااده اد ربرح پبیشحاضر، نیمه 
رده است. یامعه آدم.ن با گروه تجربي و کنترل انجامپس

سرعت نخببه اسبتان آماري پژوهش رامل تمام دوندگان 
 هدونبد 30سال ب.د که  29تا  18 خ.دستان با دامنه سني

سرعت نخبه به ر.ر تصادفي در گبروه تجرببي و کنتبرل 
رفتند. یهبت سبنجش اسبتحکام نار( قرارگ 15)هر گروه 

ذهني اد پرسشنامه استحکام ذهني وردري استااده ربده 
 20نسببخه  SPSSاسبت. داده هبا اد رریبر نبرم افب ار 

تج یببه و تحلیببل رببد. نتببایآ آدمبب.ن آمبباري تحلیببل 
ک.واریانس، افب ایش معنباداري را در اسبتحکام ذهنبي و 
خرده مقیاس هاي ارمینبان، پایبداري و کنتبرل پبس اد 

هاي روانشناختي گروه تجرببي هاته تمرین مهارتهشت 
نتبایآ پبژوهش حاضبر  .نسبت به گروه کنترل نشبان داد
هاي روانشناختي بر ررد و بیانگر اثر بخشي تمرین مهارت

 بهب.د استحکام ذهني در وردرکاران ب.د.

ي، ذهن سرسختيهاي روانشناختي، مهارت  های کلیدی:واژه

 دوندگان سرعت

   Abstract   
Mental toughness Often considered 
fundamental for high level sporting 

performance. The aim of this study was to 

examine the impact of 8-week psychological 
skills training on mental toughness in elite 
sprinters. This study was a quasi-
experimental study by pretest-posttest 
design with a control group. Statistical 
group comprised all men sprinters with an 
age range of 18-29 years in Khuzestan 
Province. To do this test, 30 male elite 

sprinters were randomly allocated into 
experimental and control groups(15 in 
each). We used Sports Mental Toughness 

Questionnaire (SMTQ(. The results were 

analyzed with SPSS 20. The findings 
showed significant development in mental 
toughness and confidence, constancy and 
control subscales, in experimental group to 
comparison with the control group after 8 
weeks of psychological skills training The 
results of this study showed the 
effectiveness of psychological skills 
training on growth and improvement of 
mental toughness in athletes.  

 Keywords: Psychological Skills, mental 
toughness,  Sprinter 
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 مقدمه   

کنند، و به ص.رت رودانه اد آن استااده مياي است که بسیاري اد وردرکاران بهروانشناسي وردش دمینه
این  (. اد2012)ک.یین، یک اصل مهم براي آم.دش و آمادگي یک وردرکار یا یک تیم تبدیل رده است 

رو، ت.یه بسیاري اد محققان را به خ.د اختصاص داده و به منظ.ر گسترش کارایي و عملکرد وردرکاران 
(. روانشناسان وردري 2013؛ چن وچسمن، 2008)لی.نس،  هاي گذرته رونر فراواني گرفته استدر دهه

عن.ان یک بخش تکاملي که نقش قابل ت.یهي در م.فقیت وردرکاران را به 1هاي روانشناختيمهارت

تمرک  ". عباراتي مانند (1395؛ به نقل اد عابدیني، 1990دهند )م.رفي، ميبریسته دارد، م.رد ت.یه قرار 

ب.دن، معم.لاً در  "2سرسخت"و  "خ.نسرد ماندن"، "دارتن ناس به اعتماد"، "آرام ماندن"، "کردن

اي م.رد استااده قرار ر.ر گستردهاین حال، اگرچه این عبارات بهر.ند. با محیط وردري دیاد رنیده مي
گیرند، اما اکثر وردرکاران هرگ  نیام.ختند که چگ.نه تمرک  کنند، چگ.نه به آرامش برسند، چگ.نه مي

سرسختي یا  (.2014 لاو،)تري ناس خ.د را اف ایش دهند و چگ.نه سرسخت بارند به سطح اعتماد

هاي روانشناختي است که به منظ.ر تبیین تااوت در عملکرد وردرکاران یکي اد این ساده 3ذهني استحکام
(. استحکام 2013)چن و چسمن،  و دستیابي به م.فقیت مطل.ب ت.یه دیادي را به خ.د یل  کرده است

هني اغل  اساسي براي ایراي وردري در سطح بالا مطرح رده است و یکي اد پرکاربردترین و در عین ذ

)ی.ن ، هانت.ن و کاناهت.ن،  ر.دمحس.ب مي 4ترین اصطلاحات روانشناسي وردري کاربرديحال ناماه.م

هاي سيها قبل برراستحکام ذهني اد سال ه(. در دمین2018؛ آنت.ني، گ.ردن و گ.چیاردي، 2007
هاي این ساده ادامه ساخترها در یهت رناخت ماهیت و دیگ.ناگ.ني انجام رده است و هن.د این بررسي

محققان به تعریف ثابت  است، دارد، و همین ماهیت پیچیده و چند بعدي ب.دن استحکام رواني باعث رده
 استحکام ذهني ارائه دهد، ل.هراد اولین کساني که سعي کرد تعریف دقیقي اد  و یکساني دست نیابند.

هاي مختلف، وردرکاران داراي استحکام ذهني را ( ب.د. او بعد اد بررسي و مشاهدات در دمینه1982)
منظم و اد لحاظ هیجاني کنترل رده که قادرند که به ر.ر مثبتي به م.قعیتگ.نه معرفي نم.د: افراد این

-پردادي و انرژيفشار پاسخ دهند. به علاوه خ.دارمیناني، کنترل )نگرش، ت.یه، خیالتحت هاي رقابتي 

بارد. آنها هاي کلیدي افراد استحکام ذهني ميهاي مناي(، انگی ش و انرژي مثبت به عن.ان ویژگي
مانند دیرا منظمي هستند که آرام و ریلکس هستند و تحت ررایط استرس پر انرژي باقي مي متاکران

(. 2013ورسچ، گلبي و ونگاست، )ها اف ایش دهند ت.انند یریان انرژي مثبت خ.د را در ر.ل بحرانمي

                                                           

1 . Psychological Skills 
2 . Be Tough 
3 . Mental Toughness 
4 . Applied Sport Psychology 
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هاي رخصي مشخص، براي ارائه ظرفیت"عن.ان به در یکي اد یدیدترین تعاریف، استحکام ذهني را 
 "هاها و مشقتدا و یا سختيا، ع.امل استرسهسطح بالایي اد عملکرد ذهني یا  عیني با وی.د چالش

نشان استحکام ذهني  ،(. علاوه بر این2015اند )گ.چیاردي، هانت.ن، گ.ردن، مالت و تمبي، تعریف کرده
مالت و  ماه.ني،)کنند رقابت تلاش مي هماندن در دمیندهد که وردرکاران چگ.نه براي باقي مي

داد که بین افراد  ( نشان2016) سلیمني و همکاران ه(. نتایآ برخي مطالعات مانند مطالع2014گ.چیاردي، 
ت.اند ذهني مي هاي آن وی.د دارد و استحکامم.لاه ذهني وام بادنده و برنده تااوت معناداري در استحک

وردري  بیني کند و نقش تاثیرگذاري در عملکرد و م.فقیتنتایآ رقابت و عملکرد وردرکاران را پیش
د افراد با سط.ح استحکام ذهني بالاتر، ت.انایي بهتري نکن( بیان مي2016دارته بارد. ریار و همکاران )

ح اضطراب و هیجانات در دمان رقابت دارند و این افراد اد انگی ش دروني بالاتري در کنترل سط.
روانشناختي نقش مهمي در رسیدن وردرکاران به بالاترین سط.ح رقابتي در وردش  هبرخ.ردارند. این ساد

 دارد، به نح.ي که برخي اد پژوهشگران این مهارت را عامل اصلي تااوت بین وردرکاران در بالاترین
( بیان کرد استحکام ذهني 1982همچنین ل.هر ) .(2012دانند )گ.چیاردي و ی.ن ، سط.ح رقابتي مي

کند؛ به این دلیل که آنها را قادر به حاظ احساس آرامش و انرژي مياي است که گ.نهوردرکاران به
آم.دند: مهارت اول، ت.انایي اف ایش یریان انرژي وردرکاران چگ.نگي ررد دو مهارت را در خ.د مي

نگرش مناسبي  ،اي که بر اساس آنفکر کردن به ری.ه و مهارت دوم، ،مثبت در هنگام بحران و سختي
هاي وردري م.رد استااده قرار گرفته است ارته بارند. استحکام ذهني در اکثر دمینهنسبت به مشکلات د

کند. مااهیم و هاي آن ترکی  ردن با اراده کاملاً منظمي است که اد تسلیم ردن امتناع ميو اد ویژگي
افراد را اي است که ت.انایي دیادي وی.د دارد که با استحکام ذهني مرتبط است و عم.ماً وسیله عناصر

 ،بنابراین (.2012و ی.ن ،  برد )گ.چیارديبراي مقابله با استرس براي یل.گیري اد کاهش عملکرد بالا مي
مند به علاقه ،با این تااسیر و نقش آن در م.فقیت وردرکاران، اینکه مربیان و وردرکاران و یا مدیران

، قابل درک است )آنت.ني، گ.ردن و ذهني را ت.سعه دهندهایي هستند که بت.انند استحکام برنامه
اخیر انجام رده، بیشتر به ترویآ  تعاریف و ماه.م  ههایي که در یک ده(. پژوهش2018گ.چیاردي، 

 ههایي نی  به ررد پذیري یا ررد ناپذیري این ساداند اما پژوهشسادي استحکام ذهني پرداخته
 (.2016اند )گ.چیاردي و همکاران، روانشناختي پرداخته

استحکام ذهني وی.د دارد و این اختلاف  هي در رابطه با چگ.نگي ت.سعهائاختلاف نظر با این تااسیر      
بارد )کراست، در رابطه با اکتسابي ب.دن و یا یک ویژگي رخصیتي ب.دن استحکام ذهني مي هانظر

( و ه.رسبرگ، 2008) (. برخي محققین مانند نیک.لاس، پالمن و بکه.س2011کیگان، پیگ.ت و س.ن، 
 به وابسته که کنندمي عن.ان رخصیتي ویژگي و صات یک را (، استحکام ذهني2009اسکرمر، وسلکا )

دیگر،  محققین هايیافته اساس نتایآ بر حالي که در است، تغییر قابل غیر و ژنتیکي هايویژگي
 هايتمرین مهارت مانند سیستماتیک مداخلات و محیطي ع.امل برخي ر.اهدي وی.د دارد که
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دهد )گ.چیاردي، گ.ردن و  ت.سعه را آن و داده قرار تأثیر تحت را استحکام ذهني ت.اندمي روانشناختي
هاي اخیر ها در سال(. برخي پژوهش2016؛ گلبي و وود، 2013ورسچ، ؛ گاست، گلبي و ون2009دیم.ک، 

هاي روانشناختي را به عن.ان تکنیکي تخصصي براي تسهیل ررد نقش و اهمیت تمرینات مهارت
هاي روانشناختي به فرد در کنترل افکار و . تمرین مهارتانداستحکام ذهني در وردرکاران را نشان داده
ر.د درک بهتري اد وضعیت ميکند و باعث دهد کمک ميهیجاناتي که در قبل و حین رقابت رخ مي

-ي که وردرکاران خ.د را در محیط رقابتي اردیابي ميات.اند ری.هذهني خ.د دارته بارد و همچنین مي

ر.ر مداوم به وردرکاران کمک خ.اهد کرد که به ،. اد ررف دیگر(2016، تغییر دهد )اونگ و یری.ا ،کنند
ها کمک خ.اهد کرد که مهارت در دست ران دارته بارند و همچنین به آنعملکردي ن دیک به پتانسیل

هاي تمرین مهارت ورند.آبه ایرا در  فشارر تمرین و هم در ررایط رقابتي پرران را، هم دایراي
سادي و آرام تص.یرسادي، گذاري،وم و سیستماتیک اب ارهاي تمرین ذهني )هدفروانشناختي کاربرد مدا

هاي روانشناختي )انگی ه، هاي ذهني یا ویژگيدهي و خ.دگ.یي( براي به وی.د آوردن مهارتانرژي
ران خ.اهند وردرکارانکه مربیان مي باردميناس (  به مدیریت انرژي، ت.یه، مدیریت استرس و اعتماد

-اهمیت مسائل رواني در م.فقیت وردرکاران م.ی  اف ایش علاقه(. 2008.ن و ردیک، بارند )برت دارته

هاي روانشناختي ش و تمرین مهارتآم.د هویژه در دمینروانشناسي وردري، به هبه پژوهش در دمین مندي
ذهني در ی  در ت.سعه استحکام مندي ن(. این علاقه2013و همکاران،  ؛ گاست2011گ،رده است )همین

هاي مختلف وردري رده است. اد معدود وردش باعث اف ایش کارهاي آدمایشي در میان ررته
هاي روانشناختي هاي انجام رده در دمینه ررد پذیري استحکام ذهني به وسیله تمرین مهارتپژوهش

هاي روانشناختي را در ن مهارت( که تأثیر یک دوره تمری2013ت.ان به پژوهش گاست و همکاران )مي
ماه  دونتایآ بعد اد  ،در این پژوهش .وردرکاران نخبه اسکي روي آب م.رد بررسي قرار دادند، اراره کرد

هاي هاي روانشناختي باعث بهب.د استحکام ذهني کل و خرده مقیاسمداخله نشان داد که تمرین مهارت
هاي استااده اد مهارت ارتباطهایي نی  ژوهشر.د. همچنین پآن به ی  انگی ش وردرکاران مي
( در پژوهشي  2016)وردرکاران م.رد بررسي قرار دادند. گایکي  روانشناختي و استحکام ذهني را در

نار اد وردرکاران دن و مرد ی.ان م.رد بررسي  76ي ذهني را در ارتباط استااده اد تص.یرسادي و سرسخت
قرار دارند و رابطه مثبت و معناداري بین استااده اد تص.یرسادي ذهني و سرسختي ذهني را گ ارش 

اد استحکام ذهني  ،کردندوردرکاراني که بیشتر اد تص.یرسادي ذهني استااده مي ،کردند. به بیان دیگر
( تأثیر یک دوره تمرینات 2015) راستي و همکاران ،ب.دند. در پژوهشي دیگربالاتري برخ.ردار 

نشناختي بر بهب.د استحکام ذهني را در وردرکاران ی.ان م.رد بررسي قرار دادند. در این هاي روامهارت
هاي تیمي و انارادي در گروه آدمایش هر هاته یک یلسه تحت آم.دش قرار وردرکاران ررته ،مطالعه

کام ت.اند باعث بهب.د استحهاي روانشناختي احتمالاً ميمي گرفت. نتایآ نشان داد که تمرین مهارت
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اي که به مدت رش ماه به ر.ل انجامید، نشان داند که ( نی  در مطالعه2016ذهني ر.د. گلبي و وود )
 ر.ر قابل ت.یهي باعث اف ایش استحکام ذهني وردرکاران رده است. هاي روانشناختي بهمداخله مهارت

 هاي روانشناختي رامهارتبا این تااسیر هر چند که وردرکاران و مربیان اهمیت استحکام ذهني و       
هاي ارتآم.دش مه اما تعداد کمي گ ارش کردند که واقعاً دمان مناسبي را براي ،اندتأیید کرده

هایي که (. به علاوه بیشتر پژوهش2014لاو، تري ؛ به نقل اد2010کنند )دیل، روانشناختي صرف مي
ي عات اندکمطالو  اندحکام ذهني پرداختهبه ت.صیف و بررسي روابط استبیشتر تاکن.ن انجام رده است، 

ني میدا و دو هرتویژه در وردرکاران رت روانشناختي بر استحکام ذهني بهبخشي مداخلااثر هدر دمین
شگران، اي پژوهرردپذیر ب.دن یا صاتي ب.دن استحکام ذهني بردمینۀ ص.رت گرفته است و همچنین در 

در  م پژوهشدن انجایمله ت.ییهات ضروري ب. این م.ارد ادمربیان و وردرکاران سؤالاتي وی.د دارد که 
ین رو، مطالعه حاضر درصدد پاسخ  به این پرسش است که آیا یک دوره تمربارد. ادایناین دمینه مي

یه و .یرسادي ذهني، تمرینات کنترل ت.گ یني، خ.د گ.یي، تصهاي روانشناختي رامل، هدفمهارت
 سرعت رقابتي در دوندگانل.ژیکي اضطراب هاي رواني فی ی.ت.اند بر پاسخانگیختگي مي تمرک  و تنظیم

 نخبه تأثیر گذار بارد؟.
 

 روش 
تجربي و کنترل با  .ن با گروهآدمپس -آدم.نص.رت پیشروش پژوهش حاضر، نیمه تجربي و ررح آن به

سرعت نخبه  نار )مرد( اد دوندگان 30اري این پژوهش، رده است. یامعه آمیایگ یني تصادفي استااده 
سابقه حض.ر در  سال و با 29تا  18، در دامنه سني 1396دو و میداني استان خ.دستان در سال  هررت

عات به مطال گیري هدفمند انتخاب ردند. حجم نم.نه با ت.یهنم.نه همسابقات کش.ري ب.دند که به ری.
در ادامه کد اخلاق در (. 2016؛ گلبي و وود، 2014ني، گذرته به دست آمده است )سلیم رده در انجام

ان به ثبت در کمیته اخلاق در پژوهش دانشگاه تهر  IR.ut.Rec.1395013“پژوهش نی  به رماره 
انجام  هاي انساني دررسید. پژوهش حاضر براساس اص.ل اخلاقي ت.أم با رعایت حق.ق و حاظ اردش

نشناختي کنندگان آرنایي اد قبل با مداخلات رواررکت گ.نه مشکلي بابت ایرا ندارت.پژوهش، هیچ
ر یک .رت که هص.رت داورلبانه ب.د. به این صمشارکت آنها بهو م.رداستااده در این پژوهش را ندارتند 

 اد وردرکاران فرم رضایت آگاهانه ررکت در پژوهش را تکمیل کردند.

 ابزار 

آوري ارلاعات استحکام منظ.ر یمعبه (:SMTQنسخه فارسی پرسشنامه استحکام ورزشی )
( 2009ذهني وردري ریرد و همکاران ) هکنندگان پژوهش اد پرسشنامه استحکام پرسشنامذهني ررکت

 14بارد که رامل استااده رد. این پرسشنامه تنها اب ار اختصاصي سنجش استحکام ذهني در وردش مي
گ ینه پاسخ )اد کاملاً  4بارد و هر سؤال داراي مؤلاه )ارمینان، پایداري یا ثبات، کنترل( مي 3گ.یه و 
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یایي این پرسشنامه اد رریر بررسي ضری  آلااي کرونباخ م.رد ( است. پا4تا کاملاً درست=  1نادرست= 
و  74/0و  80/0 پایداري و کنترل به ترتی  با مقادیر هاي ارمینان،مقیاسبررسي قرار گرفت و خرده

اد مقادیر قابل قب.لي برخ.ردار ب.دند. روایي این پرسشنامه نی  اد رریر تحلیل عاملي اکتشافي و  71/0
یامع دیگري  هدر مطالع (1392(. کاراني )2009، ورسچیید قرار گرفت )ریرد، گلبي و ونتأییدي م.رد تا

( با سط.ح مختلف دن 91مرد و  106مرد و دن ) 197این پرسشنامه را در بین روایي عاملي نسخه فارسي 
ررته وردري تیمي و انارادي م.رد بررسي قرار داد. نتایآ تحلیل  10دي، ماهر و نخبه( در مهارتي )مبت

سؤالي نسخه فارسي پرسشنامه استحکام  14دهنده برادش مطل.ب مدل سه عاملي و عاملي تأییدي نشان
 ذهني وردري ب.د.

 اجرا 
ر ناختي بهاي روانشمهارت با تأکید بر اهداف اصلي پژوهش پیرام.ن رناسایي اثرات پروتکل تمریني

 نار و گروه تجربي 15ص.رت تصادفي به دو گروه )گروه کنترل کنندگان بهاستحکام ذهني، ررکت
آدم.ن و همچنین مرحله حله پیشنار( تقسیم ردند. ضمناً در مر 15 "هاي روانشناختيتمرین مهارت"

اد انجام دادن ندگان انجام رد. پس کنهاي هر یک اد ررکتي تمامي پرسشنامهآدم.ن، کدگذاري روپس
یلسه تحت آم.دش و تمرین  24هاته و در مجم.ع  8آدم.ن، گروه تجربي به مدت مرحله پیش

مرک ، تني، تمرینات کنترل ت.یه و گ یني، خ.د گ.یي، تص.یرسادي ذههاي روانشناختي )هدفمهارت
ینات به تمر وکردند نین خاصي را دریافت آم.دش و تمر ولي گروه کنترل، ،تنظیم انگیختگي( قرار گرفتند

اکتساب  م.دش،اي )آیسماني خ.د پرداختند. در پژوهش حاضر یهت ایراي مداخلات، اد مدل سه مرحله
هاي و فعالیت (. اهداف2014ینبرگ وگ.لد، ؛ وا2008رده است )برت.ن و ریدیک،  و ایرا( استااده

 رده است. خلاصه 1 رده در یدولانجام
 

 های ذهنی. مراحل توسعه مهارت1جدول 
 هااهداف و فعالیت تعداد یلسات مراحل

مرحله 
آم.دري، 

 تمرک  آگاهي
 یلسه 2

بخشي هاي روانشناختي و چگ.نگي اثروردري، آم.دش کلي مهارتآرنایي با روانشناسي 
 گبیان ب رهاي وردرکاران و مرق.لها  بر اساس نتایآ مطالعات و نقلاین مهارت

مرحله 
اکتساب، 
تمرک  بر 
 یادگیري

 یلسه 10
 

رد، هر راهب 5هاي م.رداستااده)تمرک  بر آم.دش اختصاصي و یادگیري هر یک اد تکنیک
دري، ت آم.یلسه(، تهیه برور.ر آم.دري رامل خلاصه نکات کاربردي یلسا راهبرد دو
 عفضو آم.دري بر اساس نیادها و نقاط ق.ت  هسادي هر پنآ راهبرد بسترخصي

 مرحله ایرا
تمرک  

عملکرد و پر 
 یادگیري

 یلسه 12
 

 رناختي اد رریر پرآم.دي، ترکی  با تمریناتهاي روانتمرک  بر خ.دکار ردن مهارت
 30ا ت 20تکنیکي و ربیه سادي ررایط واقعي مسابقه در قبل اد تمرین )یلسات 

هاي اي ابتداي تمرین(و همچنین هنگام ایراي تمرینات اختصاصي مهارتدقیقه
 تاکتیکي -تکنیکي
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ت و کیل یلساتجربي پس اد یلسه آرنایي و معارفه و بیان هدف ایراي پژوهش، نح.ه تش در گروه
دن رح کرمقررات عم.مي حاکم بر یلسات براي اعضاء ت.ضیح داده رد و تمرین دهندگان ضمن مط

 ود اعضا ر یک اههاي مساوي براي ق.اعد، ل وم حاظ رادداري، عدم تهدید و سردنش دیگران، بر فرصت
یلسه،  24اي در هاي روانشناختي با استااده اد مدل سه مرحلهتمرینات مهارتکلیف تأکید کردند. انجام ت

 60ا ت 45دمان هر یلسه  هاته به ر.ل انجامید. در مرحله آم.دش و مرحله اکتساب مدت 8به مدت 
م.دش قرار تحت آ دقیقه وردرکاران 30الي  20دقیقه و در مرحله ایرا و پریادگیري هر یلسه به مدت 

 هه و محت.یات بست(. تعداد یلسات، دمان ارائ2014؛ واینبرگ و گ.لد، 2008گرفتند )برت.ن و ریدیک، 
 بارد:رح مياختصار بدین رهاي روانشناختي بهآم.دري تمرین مهارت

 

 های ذهنیمهارت محتویات بستۀ آموزشی تمرینات. 2جدول 

 هاي روانشناختي و چگ.نگيآم.دش کلي مهارت آرنایي با روانشناسي وردري، جلسه اول و دوم
 هااثربخشي آن

اي در ندي، عملکردي و نتیجه)فرآی گ یني، ان.اع اهدافاثربخشي و م ایاي هدف جلسه سوم و چهارم
مختص  ومدت و بلندمدت(، تدوین ان.اع اهداف رخصي رده  برایر اهداف ک.تاه

گ یني مؤثر یر اص.ل هدفداني اد ررمی و سرعت ررته دوم.اد  هاي دوندگانمهارت
 صيف رخ)اسمارتر(، رراحي راهبردهاي تکنیکي و روانشناختي دستیابي به اهدا

عیف ا تضنقش و تأثیر ان.اع خ.دگاتاري )آم.دري، انگی ري، مناي( در تسهیل ی جلسه پنجم و ششم
ي رده خ.دگاتار ساديهاي روانشناختي، رراحي عبارات رخصيعملکرد و مهارت

گ.نگي استااده اد چسرعت، م.اد  هاي دوندگانآم.دش و انگی ري مختص مهارت
رک  و ناس، انگی ش، تم به مادمنظ.ر بهب.د اعتعبارات خ.دگاتاري رخصي رده به

 تنظیم برانگیختگي

هاي ارتهاي حرکتي و بهب.د مهنح.ه تأثیر تص.یرسادي بر عملکرد، یادگیري مهارت جلسه هفتم و هشتم
، یختگي(ناس، انگی ش، مدیریت استرس و برانگ به انشناختي )تمرک ، اعتمادرو

، درونيپذیري(، نماي تص.یرسادي )هاي تص.یرسادي )وض.ح و کنترلویژگي
 سرعت تص.یرسادي ودمان، مکان، محت.ا  -بیروني(

 

 ساديخصير تمرینات کنترل ت.یه و تمرک ، مااهیم پایه در ت.یه، تدوین برنامه جلسه نهم و دهم
هاي یکپرتي دروني بیروني با استااده اد تکنرده مقابله با ع.امل علائم ح.اس

 مانند: کنارگذارتن م.قتي افکار مناي/غیرمنطقي
 

جلسه یازدهم و 

 دوازدهم

 ساديامکارهاي آرتمای  ورابطه بین مااهیم انگیختگي، استرس و اضطراب، راه
رده، رونده و خ.د هدایتسادي پیشسادي، آرامآرام)تناس دیافراگمي، تص.یرسادي 

 م.سیقي

 جلسه سیزدهم 

 تا بیست و چهارم

ت تمرینا هاي روانشناختي اد رریر پرآم.دي، ترکی  باتمرک  بر خ.دکار ردن مهارت
و  سادي ررایط واقعي مسابقه، تمرین واقعي و عملي راهبردهاتکنیکي و ربیه

اي ابتداي دقیقه 30تا  20)یلسات  قبل اد تمرینرده در  هاي آم.ختهتکنیک
 تاکتیکي -هاي تکنیکيو همچنین هنگام ایراي تمرینات اختصاصي مهارت، تمرین(
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-  SPSS18اراف رمهاي آماري ت.صیاي و استنباري اد نبه منظ.ر تج یه و تحلیل داده ،در این پژوهش
نحراف انگین و اني میات.صیاي رامل یداول و ت.دیع فراوها اد آمار استااده رده است. براي ت.صیف داده

 ها اد تحلیل ک.واریانس استااده رده است. و براي تحلیل داده ،استاندارد

 ها یافته
ن و آدم.هاي ت.صیاي متغیرهاي پژوهش در گروه کنترل و آدمایش در مرحله پیشویژگي 3در یدول 

 رده است.آدم.ن ارائه پس
 های استحکام ذهنیو انحراف معیار نمرات مؤلفه . میانگین3جدول 

  کنترل آزمایش

  آدم.نپیش آدم.نپس آدم.نپیش آدم.نپس

 میانگین معیارانحراف میانگین معیارانحراف میانگین معیارانحراف میانگین معیارانحراف
 

 ارمینان 13/16 12/1 43/17 01/2 87/15 54/2 74/19 18/3

 پایداري 01/12 21/1 32/12 08/1 91/12 26/1 70/14 25/2

 کنترل 73/11 34/3 62/12 62/2 65/12 71/2 95/14 38/3

 
هاي آدم.ن مؤلاهت.ان مشاهده کرد که در گروه آدمایش نمرات پسمي 3با ت.یه به مقادیر یدول 

تغییرات  ه کنترل اینولي در گرو ،اندآدم.ن اف ایش یافتهارمینان، پایداري و کنترل نسبت به نمرات پیش
ها معنادار است، اد که مشخص ر.د بین کدام متغیرها این تااوتبارد. اما براي اینمشاهده نميقابل

هاي تحلیل فرضرده است. قبل اد تحلیل ک.واریانس ابتدا پیش آدم.ن تحلیل ک.واریانس استااده
 بارد که با آدم.ن راپیروویلکها ميت.دیع دادهفرض نرمال ب.دن ک.واریانس بررسي رد. اولین پیش

رمینان، هاي استحکام ذهني رامل ابررسي رده است. نتایآ آدم.ن راپیروویلک نشان داد که مؤلاه
ها اد ني واریانس(. براي ماروضه دوم یعني همگ≤05/0pپایداري و کنترل داراي ت.دیع نرمال هستند )

  :کنیدهده ميمشا 4آ مرب.ط به ایراي این آدم.ن را در یدول رده است. نتای آدم.ن ل.ین استااده
 

 ها. نتیجه آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس4جدول 

 معناداری 2آزادی درجات 1آزادی درجات ی لوینآماره متغیر

 154/0 28 1 302/2 ارمینان

 601/0 28 1 745/1 پایداري

 398/0 28 1 478/1 کنترل
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. نیستدار یک اد متغیرها معنار.د، نتایآ آدم.ن ل.ین در هیچمير.ر که در یدول بالا مشاهده همان
ت.انیم نتیجه گیرد. بنابراین، ميها م.رد تأیید قرار ميرو، فرض صار ما مبني بر همگني واریانساداین

 بارد. بگیریم که همگني واریانس، ماروضه دیگر تحلیل ک.واریانس تک متغیري برقرار مي
 

 . نتایج تحلیل کوواریانس برای یکسان بودن شیب خط رگرسیون5جدول 

  متغیر مجم.ع مجذورات دریه آدادي میانگین مجذورات Fآماره  معناداري

 ارمینان 148/3 1 148/3 459/0 504/0
تعامل گروه 

 و
 آدم.نپیش

 پایداري 891/1 1 891/1 316/0 579/0

 کنترل 603/1 1 603/1 109/1 744/0

 

 05/0آدم.ن در سطح پیش براي تعامل گروه و Fر.د، آماره مشاهده مي 5گ.نه که در یدول همان
 در .ر.دنمي بارد. این نتایآ به معناي آن است که تااوت معناداري میان ضرای  مشاهدهمعنادار نمي

بررسي  رده است. بعد اد خط رگرسی.ن پذیرفته نتیجه فرض همگني ضرای  برقرار است و همگني ری 
هاي پژوهش اد تحلیل ک.واریانس استااده براي آدم.ن فرضیههاي لادم تحلیل ک.واریانس، فرضپیش 

 نشان داده است. 6رل در یدول هاي آدمایش و کنترد. نتایآ تحلیل ک.واریانس گروه
روانشناختی های . نتایج آزمون تحلیل کوواریانس برای تعیین اثربخشی تمرین مهارت6جدول 

 های استحکام ذهنیبر مؤلفه

 
ا در آدم.ن گروه آدمایش و کنترل بر.د، بین میانگین نمرات پسمشاهده مي 6گ.نه که در یدول همان

هاي رده، بین میانگین محاسبه Fعن.ان متغیر همپراش، و با ت.یه به آدم.ن بهنظر گرفتن نمرات پیش
ح  ري در سطهاي ارمینان، پایداري و کنترل تااوت معناداؤلاهرده گروه آدمایش و کنترل در متعدیل

(05/0p<.وی.د دارد ) 
 

 انداده اثر سطح معناداري F دریات آدادي میانگین مجذورات اثر متغیر متغیر وابسته

 ارمینان
 281/0 002/0 587/9 1 875/77 آدم.نپیش

 001/0 104/11 1 674/121 گروه

 پایداري
 277/0 009/0 055/6 1 668/19 آدم.نپیش

 003/0 353/10 1 643/66 گروه

 کنترل
 245/0 005/0 810/11 1 235/32 آدم.نپیش

 004/0 152/14 1 887/74 گروه
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 گیریبحث و نتیجه
گ یني، خ.د )هدفهاي روانشناختي هدف اد پژوهش حاضر بررسي اثربخشي یک دوره تمرین مهارت
ذهني در بر استحکام  ،انگیختگي(گ.یي، تص.یرسادي ذهني، تمرینات کنترل ت.یه و تمرک ، تنظیم 

 اي که بهیلسه 24مداخله  هسرعت نخبه ب.د. نتایآ پژوهش حاضر نشان داد، پس اد یک دور دوندگان
نمرات استحکام ذهني  هاي تجربي و کنترل درمدت دو ماه به ر.ل انجامید، اختلاف معناداري بین گروه

آدم.ن آدم.ن و پسنمرات پیش هاد مقایسهاي آن وی.د دارد. وردرکاران نخبه و همچنین خرده مقیاس
معناداري آمده که بین نمرات دو گروه آدمایش و کنترل تااوت دست گروه تجربي و کنترل، این نتایآ به

کار رفته ص.رت گرفته است. آم.دش و تمرین بههاي وی.د دارد که در اثر مداخله روانشناختي و آم.دش
 کنندهایي را که وردرکاران خ.د را در محیط رقابتي اردیابي مي.هت.اند ریهاي روانشناختي ميمهارت

د وردرکاران نکند و کمک مينر.و باعث کنترل افکار و هیجانات در قبل و حین رقابت مي ،تغییر دهد
ي که وردرکاران خ.د را در ات.اند ری.ههمچنین مي .درک بهتري اد وضعیت ذهني خ.د دارته بارند

(. بررسي نتایآ به دست 2016؛ اونگ و یری.ا، 2010تغییر دهد )ه.لند  ،کنندیابي ميمحیط رقابتي ارد
ت.اند در آمده پژوهش حاضر، اد فرضیه اکتسابي ب.دن استحکام ذهني و اینکه این ساده روانشناختي مي

که ذکر کند. همانط.ر هاي روارناختي بهب.د یابد، حمایت ميمحیط وردري ویژه و اد رریر تمرین مهارت
تمرین  مانند سیستماتیک مداخلات و محیطي ع.امل برخي پژوهشگران اعتقاد دارند که برخي ،رد

دهد )ریرد و  ت.سعه را آن و داده قرار تأثیر تحت را ت.اند استحکام ذهنيمي روانشناختي هايمهارت
؛ گلبي و 2013؛ گاست و همکاران، 2011کلاف،  و ؛ کراست2009؛ گ.چاردي و همکاران، 2006گلبي، 

اه تأثیر م دو( به مدت 2013در پژوهشي نیمه تجربي، گاست و همکاران ) ،در همین راستا(. 2016 وود،
دادند.  هاي روانشناختي در وردرکاران نخبه اسکي روي آب را م.رد بررسي قراریک دوره تمرین مهارت

ناس، هاي اف ایش اعتماد به اي تحت آم.دش تکنیکدقیقه 30گروه تجربي هر هاته دو یلسه 
ام ذهني اد سادي و مدیریت آسی  قرار گرفتند و براي سنجش استحکانگیختگي، تص.یرسادي، آرام

( که اولین پرسشنامه استحکام ذهني در روانشناسي وردش محس.ب PPIپرسشنامه عملکرد رواني )
هاي روانشناختي باعث بهب.د ماه مداخله نشان داد که تمرین مهارت دواستااده رد. نتایآ بعد اد  ،ر.دمي

ت.یه، کنترل انرژي مناي، به ناس، کنترل  هاي آن رامل اعتمادمقیاساستحکام ذهني کل و خرده
کنترل نگرش، انرژي مثبت و تص.یرسادي ذهني به ی  انگی ش و همچنین بهب.د عملکرد وردرکاران 

هاي روانشناختي بر ( یک دوره تمرینات مهارت2015راستي و همکاران ) ،اي دیگرر.د. در مطالعهمي
 ،م.رد بررسي قرار دادند. در این مطالعه آم.دان وردرکار استان تهران رابهب.د استحکام ذهني در دانش

)والیبال، بسکتبال، ف.تسال، هندبال( و انارادي  هاي تیميکننده حض.ر دارتند که در ررتهررکت 160
)پینگ پنگ، کاراته، تک.اندو، رنا( فعالیت دارتند که به دو گروه کنترل و گروه تجربي تقسیم ردند.گروه 

با استااده اد  پرسشنامه  ،گرفت. در این پژوهشش قرار ميتجربي هر هاته یک یلسه تحت آم.د
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هاي روانشناختي باعث (، نتایآ نشان داد که یک دوره تمرین مهارتSMTQاستحکام ذهني در وردش )
 ر.د. آم.دان وردرکار ميبهب.د استحکام ذهني در دانش

ذهني  استحکام وهاي روانشناختي هاي اخیر ارتباط استااده اد مهارتبرخي پژوهشگران نی  در سال      
هني را ذستحکام ب.د( ادر پژوهشي کیاي، ع.امل تأثیرگذار در حاظ و ررد )بهرا م.رد بررسي قرار دادند. 

 .ترار گرفرسي قرریر مصاحبه با مربیان، روانشناسان وردري و وردرکاران نخبه و المپیکي م.رد بر
 رهاي حرکتي دمهارتسلط و تبحر در یمله: کس  ت ي ادهاي دیربنایي مختلانتایآ نشان داد مکانیسم

هاي مایتگیري تجربیات وردري، ی. انگی ري، ررایط محیطي دوران ررد، حدوران ابتدایي رکل
-رهمچنین بهههاي وردري و والدین، مربیان و افراد مهم دندگي، تجربیات ررکت در رویدادها و رقابت

سادي در گ یني، خ.دگاتاري، تص.یرسادي و آرامیمله هدف اد گیري اد برخي راهبردهاي روانشناختي
دند که  کنندگان این مطالعه اذعان کرحاظ و ررد استحکام ذهني نقش اساسي دارند. همچنین ررکت

فشار این  قابله بامنظ.ر برخ.رداري اد ت.انایي لادم براي مقابله با اضطراب رقابتي مسابقات مهم و مبه
هاي مهارت ن منظمها که خ.د دو م.رد اد خص.صیات استحکام ذهني است، تمریرقابت ن.ع اد مسابقات و

یل همس. ب.دن نتایآ اد دلا.  (2010هانت.ن و ی.ن ،  ذهني، ضرورتي انکارناپذیر است )کاناهت.ن، وادي،
تي هاي روانشناخت.ان به استااده اد مهارتپژوهش حاضر و حمایت اد اکتسابي ب.دن استحکام ذهني مي

ظیم و تن تأثیرگذاري اد یمله خ.د گ.یي، هدف گ یني، تص.یرسادي ذهني، تمرینات کنترل ت.یه
تند که هاي روانشناختي هساد مهارتانگیختگي در پژوهش حاضر اراره کرد. تص.یرسادي و خ.دگ.یي 

؛ 2010مکاران، و ه ها بر بهب.د استحکام ذهني ت.افر نظر دارند )کاناهت.نپژوهشگران بر روي اثرات آن
ستقیم و معناداري م ه( نشان داد که رابط2009پژوهش نیک.ل  و همکاران ) (. نتایآ2010، کراست وآدادي

ذهني  ص.یرساديتهاي رواني اد یمله استااده اد آرام سادي، کنترل افکار و بین استحکام ذهني و مهارت
 د تص.یرسادي و سرسختياارتباط استااده  اي( در مطالعه2016وی.د دارد.  اخیراً در همین راستا گایکي )

ن اداري بیثبت و معننار اد وردرکاران دن و مرد ی.ان م.رد بررسي قرار داد و رابطه م 76ذهني را در 
 یشتر ادکه ب وردرکاراني ،د. به بیان دیگرکراستااده اد تص.یرسادي ذهني و سرسختي ذهني گ ارش 

.یه به تن و با ند. بنابرایاد استحکام ذهني بالاتري برخ.ردار ب.د ،کردندتص.یرسادي ذهني استااده مي
م استحکا اختي وهاي روانشنهاي دیگر نی  همبستگي بالایي را بین استااده اد مهارتاین که پژوهش
هاي تین مهارش و تمرر.ر تاسیر کرد که احتمالاً با انجام آم.دراید بت.ان این ،اندذهني نشان داده

 (. 2012 ي بت.ان استحکام ذهني وردرکاران را ت.سعه داد )متي و چنلر،روانشناخت
هاي روانشناختي تأثیر معناداري در بهب.د نتایآ پژوهش حاضر نشان داد که یک دوره تمرین مهارت      

ناس، پایداري و کنترل دارته است. در همین ؤلاه استحکام ذهني یعني ارمینان یا اعتماد به هر سه م
ر بهب.د اعتماد به ناس را ( که تأثیر تمرین تص.یرسادي ب2017)نتایآ پژوهش ماررال و گیبس.ن  ،راستا

ر.د. نتایآ م.رد بررسي قرار دادند، نشان داد تمرین تص.یرسادي ذهني باعث اف ایش اعتماد به ناس مي
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نین خ.دگاتاري ( و همچ2016، مطالعات دیگري نی ، نقش آم.دش و تمرین هدف گ یني )لیم و سالی.ان
بهب.د اعتماد به ناس، کنترل هیجانات و اف ایش  ( را در2014)سلیمني و همکاران،  آم.دري و انگی ري

(  که به بررسي 2014اند. در پژوهش سلیمني و همکاران )تمرک  و پشتکار و تلاش را نشان داده
نار ب.کس.ر ررکت دارتند که  45ناس پرداختند، هاي روانشناختي بر اعتماد به اثربخشي آم.دش مهارت

نار( و گروه خ.دگ.یي انگی ري و 15) نار(،گروه خ.دگ.یي انگی ري15) ر.ر تصادفي به سه گروه کنترلبه
هاته و  12هاي روانشناختي به مدت هاي تمرین مهارتنار( تقسیم ردند. گروه15تص.یرسادي ذهني )

یلسه آم.دش دیدند. نتایآ نشان  36ه در مجم.ع دقیقه تحت آم.دش قرار گرفتند ک 90یلسه  3هر هاته 
ناس بالاتري  به هاي دیگر اد اعتمادداد که گروه خ.دگ.یي انگی ري و تص.یرسادي ذهني نسبت به گروه

ناس بالاتري  به برخ.ردار ب.د. هرچند گروه خ.دگ.یي انگی ري هم نسبت به گروه کنترل اد اعتماد
هاي بهتري در اف ایش اعتماد نه نتیجه گرفت که بسته ترکیبي اد م یتت.ان اینگ.ولي مي ،برخ.ردار ب.د

کند که این ( بیان مي2008کراست ) ،بارد. در همین رابطهناس و مدیریت هیجانات برخ.ردار ميبه 
 ر.ر و حس بالاي فرد و وی.د ایمان راسخ در دارتن ت.انایي کس  م.فقیت است.  همؤلاه، منعکس کنند

بخش دیگر نتایآ پژوهش نشان داد که استااده ررکت کنندگان پژوهش حاضر اد تمرین       
استحکام ذهني رده است. مؤلاه پایداري رامل هاي روانشناختي باعث ت.سعه مؤلاه پایداري مهارت

 هاي پر تنش و در.ار است. ریردت.انایي حاظ تمرک ، پشتکار و تعهد در ررایط چالش برانگی  و م.قعیت
کنند، هاي بالاي را کس  ميمقیاس پایداري نمره کند وردرکاراني که در خرده( بیان مي2012)

ر.د، در م.ایهه با ان.اع مختلاي اد ع.امل ح.اس پرتي دروني و بیروني به احتمال بیشتري بیني ميپیش
تااده اد ت.ان اینگ.نه بیان کرد که احتمالاً اسرو، مياد این (.2012کنند )ریرد، تمرک  خ.د را حاظ مي

خ.دگ.یي مثبت، هدف گ یني، تص.یرسادي و تنظیم انگیختگي و تمرینات ت.یه و تمرک  در پژوهش 
حاضر منجر به بهب.د مؤلاه پایداري اد رریر کاهش ع.امل ح.اس پرتي دروني و بیروني و ت.یه به 

ه است. و همچنین اف ایش تلاش و چالش پذیري در ررایط سخت و پرفشار رد ،ایراي بهتر مهارت
هاي روانشناختي  باعث بهب.د مؤلاه س.م استحکام ذهني یعني کنترل و تنظیم همچنین تمرین مهارت

-( همس. مي2016هیجانات ررکت کنندگان گروه آدمایش رده است که با نتایآ پژوهش گلبي و وود )

وردرکاران در  (PST)هاي روانشناختي بارد. در این پژوهش که به اثربخشي مداخله تمرین مهارت
هاي اند، ررکت کنندگان گروه آدمایش  به مدت رش ماه تحت آم.دش تمرینات مهارتپرداخته

ناس و خ.دآگاهي و ) خ.دگ.یي،کنترل و ت.قف افکار،کنترل ت.یه و تمرک ، اعتمادبه روانشناختي
اواسط و پایان هاي مکرر در اول دوره مداخله، گیريتص.یرسادي مثبت ( قرار گرفتند و به روش انداده

براي سنجش استحکام ذهني اد پرسشنامه استحکام ذهني در . بررسي قرار گرفتند دوره مداخله م.رد
(، در اواسط دوره 42.00( استااده رد. میانگین استحکام ذهني افراد در رروع دوره اد )SMTQوردش )

این پژوهش نشان داد که مداخله نهایت نتایآ  ( تغییر یافت. در48.00( و در پایان دوره به )44.00به )
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 ر.ر قابلهاي آن بههاي روانشناختي باعث اف ایش استحکام ذهني وردرکاران و هر سه مؤلاهمهارت
ت.یهي رده است. نتایآ پژوهش حاضر حمایت دیگري اد رردپذیري و اکتسابي ب.دن استحکام ذهني 

رغم پیچیدگي و ماهیت ژنتیک ساده ليررد و ت.سعه استحکام ذهني، ع هفراهم آورده است. در دمین
تغییر و ت.سعه است و  کند که استحکام ذهني قابلاستحکام ذهني سخنان نهایي در این دمینه بیان مي

هاي ذهني اف ایش یابد )گ.چیاردي و هاي وردري ویژه یا اد رریر آم.دش مهارتت.اند در محیطمي
ت.ان چنین اظهار دارت بندي مي(. در یک یمع2016، ؛ گلبي و وود2012؛ متي و چندلر،2009همکاران 

ها و هاي روانشناختي باعث اف ایش قابلیت رویارویي و غلبه بر در.اريکه احتمالاً تمرین مهارت
بندي به حاظ تلاش و پشتکار نهایت بهب.د چالش پذیري و تعهد و پاي و در ،مشکلات در تمرین و رقابت

هاي رده است. ویژگي کنندگان گروه تجربي پژوهش حاضربین ررکتدر ررایط سخت و پرفشار در 
؛ 2008ر.د )کراست، مذک.ر همگي اد ع.امل کلیدي استحکام ذهني در وردرکاران محس.ب مي

هاي آم.دش کنند که برنامه( بیان مي2016(. گلبي و وود )2015؛ 2009گ.چیاردي و همکاران، 
کام ذهني وردرکاران را بهب.د بخشیده و این مهم باعث بهب.د در ت.انند استحهاي روانشناختي ميمهارت

 ر.د.عملکرد مي

میداني ب.دند و در نتیجه تعمیم  و دو ههاي سرعت ررتیامعه آماري این پژوهش فقط دوندگان ماده      
هاي هرتایر رسقامتي و ها و دوهاي نیمه استقامتي و استها، پرتاباین ررته رامل پرش دا.مآن به سایر 

هاي مهارت هایي دارته بارد. با ت.یه به اثربخشي تمریناتوردري و یمعیت دنان ممکن است محدودیت
هني در د استحکام ذبه یهت ررد و بهب. این تمرینات ،ر.دروانشناختي در پژوهش حاضر پیشنهاد مي

اني مید و ود هررت هايدهر.د این پژوهش در سایر ماوردرکاران م.رد استااده قرار گیرد. پیشنهاد مي
 ههاي آیندژوهشر.د که پم.رد بررسي قرار گیرد و نتایآ م.رد مقایسه قرار گیرند . همچنین پیشنهاد مي
د .انند اتمي پژوهشگران .با اف ایش دمان مداخله و همچنین استااده اد آدم.ن پیگیري انجام ر.د

 مطالعات تک آدم.دني نی  استااده کنند. 
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